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RESUMO

A pesquisa teve como objetivo utilizar a orientacdo nutricional como estratégia de prevencéao
aos transtornos alimentares em adolescentes. Foi realizada através da aplicacdo de um
questionario direcionado aos adolescentes e seguido de atividades educativas e orientacdo
nutricional. Os resultados foram tabulados em forma de graficos e tabelas pelo programa
Microsoft Excel 2007. Responderam ao questionario 32 adolescentes, sendo 53,12% do sexo
feminino e 46,80% do sexo masculino. A média de idade foi de 15,8 anos. A realizacdo de
dieta para emagrecimento foi de 62,5%, sendo 6,25% com objetivo de ganho de peso, 31,25%
com objetivo de ganho de massa muscular. A pratica de dietas foi afirmada por 50% dos
participantes, porém 68,75% apresentavam eutrofia segundo os pontos de corte da
Organizacdo Mundial de Saude. As prescricdes de dietas foram 56,25% por autoprescricdo e
com 81,25% para fins estéticos, 12,5% por motivos de salde e 6,25% por outro motivo (jiu-
jitsu). Devido ao baixo indice de transtornos alimentares identificados no grupo estudado, o
tema da palestra e do jogo educativo desenvolvido com os estudantes foi com o tema
“Alimentagdo Saudavel na Adolescéncia”. Atraves desta pesquisa pode-se atentar aos
adolescentes sobre os transtornos alimentares e a importancia da necessidade nutricional da
faixa etaria através da orientacdo nutricional.

Palavras-chave: Dietas; Adolescentes; Transtornos Alimentares.

ABSTRACT

The research aimed to use nutritional counseling as a prevention strategy for eating disorders
in teenagers. The study was performed using a questionnaire aimed for teenagers and will be
followed by educational activities and nutritional counseling that will reinforce the

importance of a balanced diet during adolescence. The results were tabulated in the form of
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graphs and charts by using Microsoft Excel 2007. 32 adolescents completed the questionnaire,
53.12% of them female and 46.80% male. The average age was 15.8. The amount of
teenagers who had dieted for weight loss was 62.5%, 6.25% in order to gain weight, 31.25%
in order to gain muscle mass, and of the 50% who reported having dieted, 68, 75% presented
eutrophy according to the cutoff points of the World Health Organization. The prescriptions
of the surveyed teenagers’ diets were of 56.25% through self-prescription, 81.25% for
aesthetic purposes, 12.5% for health reasons and 6.25% for other reasons (jiu-jitsu). Due to
the low incidence of eating disorders identified in the study group, the theme of lecture and
educational game was developed with the students the theme was about "Healthy Eating in
Adolescence.” Through this research can be alert to teens about eating disorders and the
importance of the nutritional need of the age through nutritional guidance.

Keywords: Diets; Teenagers; Eating Disorders.

INTRODUCAO

Em geral, a adolescéncia inicia-se com as mudancas corporais da puberdade e termina
com a insercdo social, profissional e econdmica na sociedade adulta (FERREIRA; FARIAS,;
SILVARES, 2010). Com o surgimento da puberdade ocorre um maior acumulo de gordura
corporal no sexo feminino, o que, muitas vezes, pode desencadear uma maior insatisfacéo
com a imagem corporal (CAMPAGNA; SOUZA, 2007). E como consequéncia dos novos
padrdes de beleza nos dias de hoje, ndo é dificil encontrar adolescentes em busca do corpo
perfeito e para tal objetivo sdo capazes de fazer de estratégias radicais.

Por ser a fase de maior velocidade no crescimento estatural, o adolescente apresenta
uma demanda energética elevada e a alimentacdo deve ser adequada tanto em qualidade
guanto em quantidade para atender as necessidades nutricionais especificas desse periodo da
vida. Mesmo estando cientes que é atraves de uma alimentacéo equilibrada e da realizacao de
exercicios fisicos concomitantemente que pode-se obter um corpo perfeito, as adolescentes
quando desejam perder peso obtam por realizar dietas de emagrecimento (BRAGA,
MOLINA; CADE, 2007).

As dietas “da moda”, praticas alimentares populares e temporarias, que promovem
resultados rapidos e atraentes, mas carecem de um conhecimento cientifico, sdo uma das mais
utilizadas por elas, o que € um grande erro, uma vez que essas dietas ndo oferecem suporte
calorico, muito menos o aporte de macro e micronutrientes necessarios para essa faixa etéria.

Quando divulgadas em revistas ndo cientificas recomendam o uso de planos alimentares com
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restricdo energética extrema, como exemplos as famosas “dieta da sopa”, a “dieta da Lua”, a
“dieta do tipo sanguineo” entre outras (BETONI; ZANARDO; CENI, 2010).

E facil encontrar essas dietas em revistas que veem trazendo uma simbologia de que a
beleza fisica proporciona poder, modernidade e auto controle. Em uma época onde hé intensa
preocupacdo com o padrdo de beleza fisico, encontramos atitudes e comportamento
alimentares preocupantes e problemdticos relativo ao medo da “gordura” e,
consequentemente, uma verdadeira obsessdo desenvolvida principalmente por mulheres em
relacdo as dietas e a magreza, verifica-se um significativo aumento de bulimia e anorexia nos
dias de hoje, pois os especialistas afirmam que as dietas rigorosas desempenham papel
fundamental (embora ndo seja o Unico) no desencadeamento dos transtornos do
comportamento alimentar. Infelizmente ndo existem métodos eficazes de prevenir esses
transtornos, bulimia e anorexia nervosas, seria necessaria uma mudanca na sociedade de
certos valores estéticos ligados ao culto da do corpo e a magreza (APETITO et al., 2010;
CARVALHO, 2008). Como estratégia, ha a educacdo nutricional, pois a aprendizagem
consequente dessa educacdo influencia os habitos alimentares dos individuos ao decorrer da
vida. As questdes relacionadas a alimentacdo e nutricdo tém grande importancia mundial e
tém sido cada vez mais discutidas. Assim, foram criadas diversas propostas de intervencdo em
educacdo alimentar e nutricional com adolescentes dentro das escolas, sendo varias as
possibilidades e as estratégias para a abordagem da questdo. Recursos como jogos, videos,
cartilhas, cozinha experimental vem sendo utilizados como alternativa as aulas tedricas, com a
finalidade de alcancar os objetivos propostos pela educacdo alimentar, uma forma diferente
para ensinar sobre educacdo alimentar e nutricional na escola, possibilitando uma participacéo
mais efetiva do estudante na constru¢cdo de um conhecimento sobre a teméatica (ZANCUL,
OLIVEIRA, 2007).

O presente estudo teve como objetivo orientar nutricionalmente adolescentes
estudantes do Colégio de Aplicacdo Unigranrio (CAP UNIGRANRIO) do municipio de

Duque de Caxias quanto aos transtornos alimentares e as dietas “da moda”.

PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Trata-se de um estudo descritivo do tipo pesquisa-acdo. Foram avaliados 50
(cinquenta) adolescentes, de ambos 0s géneros, na faixa etaria de 13 a 15 anos, que estavam
devidamente matriculados no Colégio de Aplicacdo Unigranrio (CAP UNIGRANRIO) no

municipio de Duque de Caxias.
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O trabalho foi dividido em trés etapas: elaboracdo de questionario para coleta de
dados, tabulacdo dos dados e determinacdo do tema das atividades educativas e orientagdo
nutricional com adolescentes. O mesmo aconteceu no periodo de fevereiro a junho de 2013.

De acordo com a Resolugdo n°. 196/96, do Conselho Nacional de Salde, este Projeto
de Pesquisa foi encaminhado ao Comité de Etica em Pesquisa, da Universidade do Grande
Rio e aprovado sob o protocolo CAAE: 0010.0.317.000-10 e posteriormente foi dado inicio a

pesquisa.

APLICACAO DO QUESTIONARIO PARA COLETA DOS DADOS

A coleta de dados foi obtida em dois momentos e através de dois questionarios
distintos que abordaram a identificacdo da prevaléncia de transtornos alimentares nos
adolescentes estudados bem como a adesdao dos mesmos a dietas “da moda”.

O questionario utilizado para a identificacdo da prevaléncia de transtornos alimentares
foi o Body Shape Questionnaire (BSQ), em sua versdo para o portugués validado por Di
Pietro e Silveira (2009). Este mede o grau de preocupagdo com a forma do corpo, a
autodepreciacdo devida a aparéncia fisica e a sensacdo de estar gorda. O mesmo distingue
dois aspectos especificos da imagem corporal: a exatiddo da estimativa do tamanho corporal e
os sentimentos em relacdo ao corpo (insatisfacdo ou desvalorizacdo da forma fisica). O
instrumento consta de 34 itens, com seis opcdes de respostas: 1) nunca, 2) raramente, 3) as
vezes, 4) frequentemente, 5) muito frequente, 6) sempre. De acordo com a resposta marcada,
o0 valor do numero correspondente a opcéo feita € computado como ponto para a questéo (por
exemplo: nunca vale um ponto). O total de pontos obtidos no instrumento € somado e o valor
é computado para cada avaliado. A classificacdo dos resultados é feita pelo total de pontos
obtidos e reflete os niveis de preocupacdo com a imagem corporal. Obtendo resultado menor
ou igual a 80 pontos, é constatado um padrdo de normalidade e tido como auséncia de
distorcdo da imagem corporal. Resultado entre 81 e 110 pontos é classificado
como leve distorcdo da imagem corporal; entre 111 e 140 ¢é classificado
como moderada distor¢do da imagem corporal; e acima de 140 pontos a classificacdo é de
presenca de grave distor¢do da imagem corporal.

Além deste questionario, os individuos receberam uma tabela intitulada como o
Conjunto de Silhuetas de Stunkard (Figura 1) contendo 9 figuras, de homens e mulheres, da
figura mais magra até a mais obesa, devendo assim, o pesquisado, indicar como se observa
atualmente e como gostaria de se ser. Para a avaliacdo da satisfagcdo corporal subtraiu-se da

aparéncia corporal real a aparéncia corporal ideal, podendo esse nimero variar de -8 até +8.
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Caso essa variagdo fosse igual a zero, o individuo era classificado como satisfeito com sua
aparéncia e se diferente de zero classificava-se como insatisfeito. Caso a diferenca fosse
positiva considerava-se uma insatisfacdo pelo excesso de peso e, quando negativa, uma
insatisfacdo pela magreza (STUNKARD; SORENSEN; SCHULSINGER, 1983).

Figura 1 - Conjunto de Silhuetas de Stunkard
Fonte: STUNKARD; SORENSEN; SCHULSINGER, 1983.

Ja a adesdo as dietas “da moda” foi feita a partir de um questionario elaborado pelas
pesquisadoras deste estudo, tendo como caracteristicas ser autoaplicavel e ser composto de 6
questdes objetivas e 6 questdes abertas. Este buscou identificar a frequéncia do uso de dietas
“da moda”, suas fontes de orientacdo, bem como a percep¢ao de alteracdes fisicas em pele,
cabelo, unha, etc., durante o seguimento de tais dietas.

Com base no peso e estatura informados pelos adolescentes foi calculado o indice de
massa corporal (IMC), de acordo com a formula de Quetelet, (IMC = peso corporal em
quilogramas dividido pela altura em metros ao quadrado) e categorizado, segundo a OMS
como: eutrofico < percentil 85° sobrepeso > percentil 85° e < percentil 95°
obesidade > percentil 95°. Os individuos foram classificados utilizando-se as tabelas de

referéncia consoante o sexo e a faixa etaria (APETITO et al., 2010).

TABULACAO DOS DADOS E DETERMINACAO DO TEMA DAS ATIVIDADES
EDUCATIVAS

Apos a aplicacdo do questionario, o mesmo foi tabulado e revelou a prevaléncia de
disturbios de imagem, bem como a adesdo dos mesmos as dietas “da moda”. Para a analise
estatistica os dados foram tabulados com o auxilio do programa de Excel e os resultados

apresentados na forma de tabelas e gréficos. Apos a interpretagdo dos mesmos foram
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determinados os temas da atividade educativa direcionada aquele publico alvo especifico de

forma a atender suas necessidades e expectativas.

EDUCAQAO NUTRICIONAL COM ADOLESCENTES

Como estratégia educativa foi realizada palestra e aplicacdo de jogo de perguntas e
respostas com o tema “alimentagdo saudavel na adolescéncia”.

Foi convidada a participar da pesquisa, apds a autorizacdo do responséavel pela unidade
de ensino, uma populacdo de adolescentes com idade entre 13 a 17 anos, onde seus
responsaveis tiveram que assinar o termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE)
permitindo a participagdo do menor na pesquisa e na atividade educativa. Os critérios de
exclusdo foram: ndo assinatura do TCLE pelos pais ou responsavel; o adolescente que se
recusou a participar da pesquisa; a auséncia no dia da coleta de dados e a ndo entrega do

questionario.

RESULTADOS E DISCUSSAO

QUESTIONARIO SOBRE ADESAO AS DIETAS “DA MODA”
Tabela 1- Média de IMC e idade dos participantes

Variavel Media

Feminino (n=17) Masculino (n= 15)
Idade (anos) 15,29 15,18 15,06
IMC (kg/m?) 20,56 20,58 20,59

Responderam ao questionario 32 estudantes matriculados no ensino fundamental e
médio, sendo 53,12% deles do sexo feminino. A média de idade dos adolescentes foi de 15,8
+ 1,2 anos. Quanto ao IMC, a média geral foi de 20,58 + 3,80 kg/m?® (Tabela 1) mostrando
gue a maioria dos participantes encontrava-se em eutrofia (Grafico 1). Estas medidas
antropomeétricas apresentaram valores menores nas adolescentes do sexo feminino em relacao
ao masculino. Observa-se discrepancia entre o corpo real e o ideal num estudo realizado por
Braga; Molina; Cade (2007), o qual verificou a expectativa de adolescentes em relacdo a
mudancas no perfil nutricional indicando que 84% dos adolescentes avaliados com idade
entre 14 e 17 anos demonstravam insatisfagdo com o corpo, seja por estarem com 0 peso
abaixo ou acima de suas expectativas, mas apenas 14% destes apresentavam IMC de

sobrepeso ou obesidade, o que reforca o ideal preconizado pela sociedade. No presente estudo
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ndo foi encontrada a diferenca significante nestes dados entre as séries de ensino avaliadas. A
ocorréncia de alteracdo nos padrdes alimentares em pessoas com IMC saudavel é fato
preocupante. Diversos trabalhos associam este fato com a autoimagem corporal distorcida
observando maior envolvimento em controle alimentar por aqueles com uma percepgédo
corporal diferente da idealizada (TORAL et al., 2006; ALVES et al., 2008).

80 -

71,87

70 -

60 -

40 -

20 -

M Baixo peso M Eutrofia M Excesso de peso

Grafico 1 - Classificacdo segundo IMC dos participantes.

Quando questionados sobre a realizacdo de dieta para emagrecimento, 50% dos
adolescentes afirmaram ja ter realizado em algum momento. Segundo Apetito e
colaboradores (2010) nos mais diversos grupos, a ingestdo alimentar sofre influéncia
relevante pela percepcdo do préprio corpo e, desta forma, a pratica de dietas de
emagrecimento parece ser reflexo da importancia exacerbada dada a imagem corporal na vida
em sociedade. Na literatura hd consenso sobre a importdncia destas variaveis no
desenvolvimento dos transtornos alimentares.

Em relacdo aos tipos de dietas “da moda” que foram realizadas pelos participantes da
pesquisa (Grafico 2), a dieta da proteina foi a mais frequente entre os entrevistados, seguida
da dieta pobre em gordura. Entretanto, é relevante destacar que Morelli e Burini (2006),
relataram que estudos mostram que ofertas de dietas habituais restritas em 500 Kcal/dia
durante 7-16 semanas, provocam, paralelamente a perda de peso, uma reducdo da massa
magra e de agua de 11-32% do peso perdido. Sabendo que Klack e Carvalho (2008)
verificaram que perda de peso por dietas muito restritivas sao inadequadas do ponto de vista

cientifico, por promoverem menor perda de tecido adiposo e maior perda de &guas e
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eletrolitos, a intervencdo que considera perda de peso em curto periodo de tempo é
considerada inadequada e insuficiente, pois pode ndo atingir o sucesso na manutencdo do
peso, afirmando o resultado dessa pesquisa.

40 - 36,84

M Pobre em gordura M Grupo sanguineo B Proteina B Sopa M Lua M Pontos

Graéfico 2 - Adesédo dos participantes aos tipos de dietas divulgadas sem validade cientifica.

Neste estudo, 62,5% dos respondentes informaram realizar com frequéncia dietas com
objetivo de perder peso, 6,25% para 0 ganho peso e 31,25% para 0 ganho de massa muscular,
sendo o objetivo proposto inicialmente atingido por 75%, todavia informaram ndo conseguir a
manutencdo do peso alcancado, onde a média de “sucesso” foi de 2,2 meses e
independentemente do tipo de dieta adotada, o prognostico de manutencéo da perda de peso €
ruim. Carvalho (2008) explica que pesquisas com animais demonstraram que 0 organismo
adapta seu gasto caldrico, e regula o apetite de acordo com os alguns principios: quando o
peso cai abaixo do normal, pressdes bioldgicas entram em acgéo para restaurar o peso perdido,
a fome aumenta e o dispéndio de energia diminui. Quando o peso aumenta, a fome diminui e
o dispéndio de energia aumenta. Assim como nos animais, N0sso organismo regula o peso da
mesma forma, ou seja, controle do consumo de alimentos e dispéndio de energia. Muitas
pessoas tém dificuldades para baixar de peso, ou para manter um peso menor que o habitual,
devido a tendéncia que o organismo tem em manter o peso fixo.

Quanto a fonte de orientagcbes para as dietas praticadas por estes adolescentes, a
autoprescricdo e o atendimento ao nutricionista tiveram maior prevaléncia 56,25% e 31,25%,

respectivamente (Grafico 3). Isso explica-se pelo fato dos adolescentes terem livre acesso ao
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contetdo da internet, o qual é um dos maiores veiculos de divulgacdo, sendo 0 mesmo sem
censura e validade cientifica, levando a uma demanda maior do uso de tais dietas. Entretanto é
importante ressaltar que segundo a lei 8.234 de 17 de Setembro de 1.991, é atividade privativa
dos nutricionistas a assisténcia e educac¢do nutricional a coletividades ou individuos, sadios ou
enfermos, em instituicbes publicas e privadas e em consultério de nutricdo e dietética e
assisténcia dietoterapica hospitalar, ambulatorial, prescrevendo, planejando, analisando,
supervisionando e avaliando dietas (BRASIL, 1991).

60 - 56,25

40 -

30 -

10 ~

M Nutricionista B Médico M Autoprescricdo

Gréfico 3 - Fonte de orientagles para as dietas praticadas.

Ao serem questionados sobre a finalidade da dieta, 81,25% dos adolescentes aderiram
para fins estéticos e 12,5% foram motivados por questBes de saude e 6,25%, ou seja, 1 (um)
adolescente respondeu que foi para o acompanhamento do jiu-jitsu (Grafico 4). A
preocupacao com o corpo, no que se refere a estética, é popularizada e banalizada através dos
meios de comunicacdo. A globalizacdo também traz modelos de outros paises e regides, que
muitas vezes ndao condizem com as caracteristicas morfolégicas de determinada etnia e grupo
de adolescentes. Além disso, a imagem corporal exerce influéncia na autoestima dos
adolescentes, sendo que eles colocam mais importancia em sua aparéncia que os adultos.
Estas observacfes demonstram que a aparéncia € um aspecto altamente saliente na formacao
da identidade dos adolescentes (BRAGA; MOLINA; CADE, 2007).
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Gréfico 4 - Fatores que influenciaram na adesao a dieta.

Os sintomas frequentemente indicados como de ocorréncia comum foram dor de
cabeca (27,77%), tontura (22,22%), fraqueza (22,22%), porém 62,5% ndo apresentaram
nenhum tipo de sintomas (Grafico 5). Além disso, varias complicagdes médicas podem surgir
em decorréncia da desnutricdo e dos comportamentos purgativos, tais como anemia,
alteracOes endocrinas, osteoporose e alteracdes hidroeletroliticas (especialmente hipocalemia,
que pode levar a arritmia cardiaca e morte subita). A associacdo dos transtornos alimentares
com outros quadros psiquiatricos € bastante frequente, especialmente com transtornos do
humor, transtornos de ansiedade e/ou transtorno de personalidade, mesclando o0s seus
sintomas com os da condicdo basica e complicando a evolucdo clinica (APPOLINARIO;
CLAUDINO, 2000).
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Gréfico 5 - Sintomas frequentemente encontrados pelos praticantes de dietas.

“BODY SHAPE QUESTIONNAIRE”

Tabela 2 - Classificagdo dos participantes segundo escores BSQ

BSQ n %
Auséncia 19 59,37
Leve 8 25,00
Moderada 2 6,25
Grave 3 9,37

A andlise do instrumento utilizado mostrou que a média de pontos do BSQ entre 0s
estudantes foi 78,90 (x 40,90), sendo o escore minimo 35, e 0 maximo, 207, sendo 59,37%
apresentou auséncia de distorcdo e 9,37%, distor¢do grave (Tabela 2). Comparando o0s
resultados com os achados por Oliveira e colaboradores (2003), em estudo entre atletas
realizado no Rio de Janeiro, a pontuacdo média no BSQ dos estudantes, foi 77,80 (x 28,70),
ligeiramente mais baixa que a encontrada no presente estudo. A autopercepcdo da imagem
corporal e, principalmente, a imagem corporal idealizada pelos respondentes deste estudo
ajustam-se ao padrdo preconizado pelo contexto sociocultural em que vivemos, no qual

sobressaem o que certos autores denominam lipofobia e império da magreza.
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CONJUNTO DE SILHUETAS DE STUNKARD

Avaliando o Conjunto de Silhuetas de Stunkard (Grafico 6), as meninas (15,62%)
apresentaram maior satisfacdo corporal que os meninos (3,12%). Quanto a insatisfacdo foi
preconizado em deseja aumentar e deseja reduzir o tamanho da silhueta corporal (Grafico 7),
diferencas entre os sexos foram verificadas: enquanto 0os meninos desejavam diminuir o
tamanho da silhueta corporal (38,46%), as meninas desejavam aumentar (30,76%). Em geral,
0s homens estdo mais satisfeitos com seus corpos e 0s percebem com menos distorcao
(MELIN; ARAUJO, 2002). Investigacbes demonstram que quando ha insatisfacdo com a
imagem corporal entre os rapazes, se manifesta com intuito de maior ganho de massa
muscular. Normalmente, estes individuos praticam atividade fisica excessiva, 0 que pode
levar a prejuizos em seu convivio social, o que difere dos dados deste estudo. Para aqueles
que a aparéncia fisica representa valor de medida pessoal, dietas milagrosas e promessas de
grandes transformacgdes na forma do corpo podem representar campo fértil para o surgimento
de transtornos alimentares (APETITO et al., 2010).

43,75

40 -
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25 -

20 -
15,62
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Satisfeitos Insatisfeitos

H Meninos H Meninas

Gréfico 6 - Distribui¢do dos adolescentes de acordo com a satisfacdo com a imagem corporal e sexo.
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Gréfico 7 - Distribuicio dos adolescentes de acordo com a insatisfacdo com a imagem corporal e sexo.

PRATICA EDUCATIVA

As praticas educativas deverdo fazer parte do cotidiano do Nutricionista
principalmente no ambiente escolar. Segundo Gongalves e colaboradores (2009), onde quer
que 0 nutricionista atue, este devera ser sempre um educador, suas acdes deverdo ser como
agente de mudanca num processo que ocorre, no minimo entre duas pessoas: educando e
educador. Ser um educador significa criar possibilidades para mudar conhecimentos, atitudes
e acdes em todas as situacdes que se fizerem necessarias.

Devido ao baixo indice de transtornos alimentares identificados no grupo estudado, o
tema da palestra e do jogo educativo desenvolvido com os estudantes foi com o tema
“Alimentacdo Saudavel na Adolescéncia”. Os alunos participaram ativamente das estratégias

educativas e se mostraram muito interessados pelo tema (Figura 2).
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Figura 2 - Realizacdo da pratica educativa.

CONCLUSAO

No presente foi observado que a adesdo as dietas “da moda” confirmada por metade
dos participantes. A maioria desses ndo apresentou distorcdo corporea e quando apresentaram
eram de grau leve. Sabendo que a maior adesdo as dietas foi pelos participantes do sexo
masculino, instigando futuros trabalhos que permitam tal compreensao.

A escola e a preferéncia por alimentos “ndo saudaveis” sdo os fatores interferiram na
pratica de uma alimentacdo saudavel. Mediante isso, a palestra educativa foi de extrema
importéncia para a orientacdo de uma alimentacdo saudavel e de carater informativo sobre

transtornos alimentares e adesdo a pratica de dietas “da moda”.
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